
Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

детский сад № 182 

МБДОУ детский сад № 182 

 

 

 

 

"Правильное питание для детей" 

 

 

 

Воспитатель: Кирсанова Л.Н. 

 

 



Уважаемые родители! 

Правильное питание играет ключевую роль в развитии и здоровье вашего 

ребенка. Сбалансированный рацион обеспечивает организм необходимыми 

витаминами, минералами и питательными веществами, которые 

способствуют росту, развитию и укреплению иммунитета. Давайте 

рассмотрим основные принципы здорового питания для детей. 

Основные принципы здорового питания: 

1. Разнообразие продуктов: 

- Включайте в рацион ребенка разнообразные продукты из всех групп: 

овощи, фрукты, злаки, белки (мясо, рыба, яйца, бобовые), молочные 

продукты и полезные жиры. 

 - Это обеспечит организм всеми необходимыми питательными веществами. 

2. Сбалансированное питание: 

- Убедитесь, что ребенок получает достаточное количество белков, 

углеводов, жиров, витаминов и минералов. 

 - Белки необходимы для роста и восстановления тканей, углеводы — для 

энергии, а жиры — для усвоения витаминов и поддержания работы мозга. 

3. Регулярное питание: 

- Организуйте режим питания: завтрак, обед, ужин и два-три перекуса в 

течение дня. 

- Регулярное питание помогает поддерживать уровень энергии и 

предотвращает переедание. 

4. Ограничение сахара и соли: 

- Сократите потребление сахара и соли, так как они могут привести к 

проблемам с весом и повышенным артериальным давлением. 

- Избегайте сладких напитков, конфет и соленых закусок. 

5. Питьевой режим: 

- Обеспечьте ребенка достаточным количеством чистой воды. 

- Вода помогает поддерживать водный баланс, улучшает пищеварение и 

способствует общему здоровью. 

6. Пример родителей: 

- Дети часто подражают взрослым, поэтому важно подавать хороший пример, 

питаясь правильно и регулярно. 



 - Совместные семейные обеды могут стать отличной возможностью для 

общения и обучения правильному питанию. 

Рекомендации по питанию для детей: 

1. Завтрак: 

 - Начните день с полноценного завтрака, который включает злаки (каши, 

хлеб из цельного зерна), белки (яйца, творог) и фрукты. 

   - Пример завтрака: овсяная каша с ягодами и орехами, омлет с овощами, 

стакан молока или кефира. 

2. Обед: 

- Обед должен быть сытным и включать белки, углеводы и овощи. 

   - Пример обеда: суп, куриная грудка с овощным гарниром, кусочек хлеба из 

цельного зерна. 

3. Ужин: 

- Ужин должен быть легким и не слишком поздним. 

- Пример ужина: рыба на пару с овощами, салат из свежих овощей, йогурт. 

4. Перекусы: 

- Перекусы должны быть полезными и питательными. 

- Пример перекусов: фрукты, орехи, йогурт, творог, цельнозерновые хлебцы. 

Правильное питание — это основа здоровья и благополучия вашего ребенка. 

Следуя этим рекомендациям, вы сможете обеспечить своего ребенка всеми 

необходимыми питательными веществами и помочь ему вырасти здоровым и 

сильным.  

Помните, что питание — это не только еда, но и 

образ жизни, который закладывает фундамент для 

будущего здоровья. 

 

 


